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Kzere Spiller

| den fglgende skrivelse finder du generel information om DBBFs ungdomslandsholdsprogram og om det at veere
eliteudgver/landsholdsspiller, som vil kunne ruste dig bedre til din deltagelse i programmet:

Overordnet vision

Vi vil skabe basketballspillere af hgj kvalitet, hvad angdr tekniske og taktiske faerdigheder savel som fysiske,
mentale og personlige kompetencer. Vi gnsker at fremelske hele sportsmennesker, der lever op til og gér
forrest ndr det geaelder vores 5 grundvaerdier:

Respekt Feellesskab  Ansvar

Konkurrence Engagement

Malet med ungdomslandsholdsarbejdet under DBBF er at sikre en optimal udvikling af danske baskettalenter og derved sikre
dem den bedst mulige forberedelse til en seniorkarriere. Via er kompetent og kontinuerligt talentarbejde vil vi udvikle
basketballspillere, der pa sigt kan veere med til have standarden af dansk basket.

Ved at skabe en traenings- og talentudviklingstruktur, der er baseret pa ovenstaende 5 grundvardier vil vi i den sidste ende
giver de bedste forudsaetninger for at udvikle sig og praestere i konkurrencesituationen.
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Laere at vaere eliteudgver!

For at kunne bega sig pa hgjeste niveau internationalt skal man allerede som ung basketball-spiller ”lzere at traene for at
kunne traene”. Der kraeves enorme traeningsmaengder for at kunne lykkes som basketball-spiller og det geelder bade pa
drenge- og pigesiden. For at udvikle sig maksimalt er det derfor helt essentielt at ambitigse basketball-spillere foretager sig
de rette handlinger pa det rette tidspunkt og i tilstraekkelig maengde.

Felgende retningslinjer kan hjaelpe dig, som spiller, pa vej til succes som spiller og for Danmark:

® Vzr ordentlig forberedt til treening og kampe — det indebaerer bl.a. at vaere veludhvilet, have spist korrekt og drukket nok.

e Kom altid til tiden!

e Respektér dine holdkammerater, dit treenerteam, dommerne, dine modstandere og respektér at du er en veerdig
repraesentant for Danmark. Husk at der star Danmark pa rygge af dig i landsholdsregi — og man ved aldrig, hvem der ser
dig!

e Respektér forskellighed — ikke alle er ligesom dig!

e Vzr aben over for nye udfordringer.

e Ga forrest — vis fightervilje, det gavner hele holdet.

e Respektér holdets malsaetninger og udfordringer. Tro pa projekt Danmark og friggr dig fra de vante omgivelser pa
klubholdet, foraeldre m.m.

® Giv besked til trenerteamet med det samme, hvis du bliver syg eller skadet.

¢ Vis ansvarlig opfgrsel — szt holdet hgjere end individet. Som hold gg@r vi tingene sammen!

Som landsholdsspiller afstar du helt naturligt fra tobak og alkohol. Teenk pa at begge stimuli er forringende for din
praestationsevne.

Traeningssituationen i klub og pa landshold

Mest mulig udvikling for den enkelte spiller fordrer en hgj grad af kommunikation mellem din klub og landsholdet. Tgv
derfor ikke med at inddrage din klubtraener i, hvad der foregar pa landsholdet og omvendt.

Omkring den generelle traening er fglgende vigtigt:

¢ Det forventes — og det er ngdvendigt — at alle styrketraener. Hvis ikke, sa snak med din klubtraener og din landsholdstraener.

® Snak med din klubtraener og din landsholdstraener omkring dit ugentlige antal af treeningspas. Vi skal generelt set traene
mere — men pa den korrekte made.

® Vaer opmaerksom pa, at en markant stigning i antallet af traeningspas kan medfgre gget risiko for overbelastningsskader.

e Strukturér din hverdag, sa der bliver tid til skole, det sociale og selvfglgelig basketball’en.

Serg for nok sgvn og den korrekte ernzering i din dagligdag.

Traeningssamlinger med landsholdet

Du skal veere opmaerksom pa fglgende forhold i forbindelse med landsholdets traeningssamlinger:

® Kom velforberedt og i god tid.

e Medbring eget basketballudstyr inkl. hvid/farvet T-shirt.
® Medbring drikkedunk.

¢ Ingen klubtrgjer efter udtagelse af bruttotrup.



Medbring egen ispose og tape (fx til ankel) til eget behov.

Medbring spise/drikke passende til traeningsmangden — med mindre at andet er oplyst.

e Hvis samlingen indebaerer overnatning — medbring da eget overnatningsudstyr, med mindre andet er oplyst.

Pause mellem traeningerne betyder pause — de er vigtige for at restituere og veere klar til naeste traening. Brug i stedet tiden
pa nedvarmning og straek.

Vi forventer 100 % fremmgde til samlinger — er det ikke muligt at komme, sa tag kontakt til treenerteamet sa hurtigt som
muligt.

Traening og testning

Traeningsmangde

En landsholdspiller bgr minimum traene 6-7 gange ugentligt inklusive en kamp. Heraf bgr to til tre af traeningspassene besta af
styrketraening, tekniktraening, smidighedstraening, motoriktraening m.m. For en landsholdsspiller er der ingen sommerpause.
Der kan veere kortere restitutionspauser, men at vaere basketballspiller pa topplan er en helarsbeskaeftigelse. Uden for
saesonen kan maengden af traeninger dog skaeres lidt ned, ligesom det i perioder er hensigtsmaessigt at skrue op eller ned pa
antallet af de forskellige typer traening.

6 ugers sommerpause fra traeening er en katastrofe for udviklingen. Derfor skal treeningstgj, Isbesko m.m. med pa
sommerferie.

Testning

| fremtiden vil testning blive indfgrt som en naturlig del af treenings— og evalueringsmetoder.
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